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図1 鳥取大学女子学生の BMIと体脂肪率の関係 11)("体脂肪率分類は東京慈恵会医科大学判定基準による)














表 1 対象者の身体的特徴 ( n = 21) 
年齢(歳) 身長(cm) 体重(kg) BMI 体脂肪率(也)
平均 19.2 156.2 50.5 21.0 26.5 







ノレゴメー ター をこぐ者もいれば， 7シンやフリー ウエイトを用いてlIii力運動を行う者もしもとしづ状況であった。こ
のプログラムが5週から 10週まで統し、た。1-12週は 90分間を各自が自由に使って運動することとした。プ
ーノレや陸上競技場を使って運動することも可能とした。
表 2 フィットネスクラスのプログラム (水曜3限担当 加藤敏明)
週 月/日 授業内容 提出物等
4/14 オリエンテ ション
2 4121 体組成・体力測定①
3 4128 ストレッチング 体力測定② 測定結果提出


















体組成 体脂肪 体脂肪率 (同) うZ二世製体脂肪計 DC-320
腹囲 へそ周囲径(cm) メジャー
筋力 握力 (kg) 竹井機器握力計 GRIP-D
柔軟性 長座体前屈 (cm) 竹井機器長座体前屈計 TKK5112
筋持久力 上体起し (回) マット・ストップウオッチ
健康関連体力
敏捷性 反復横銚び (回) ラインテープ・ストップウオッチ
瞬発力 立ち幅跳び (cm) マット・メジャー
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図4 腹囲 (へそ周囲径)の前後変化 図5 体脂肪率の個別前後変化
3. 2 健康関連体力の変化
文部科学省作成の新体力テスト (20-64歳対象)を授業の開始時 (4月)と終了時(7月)に行っ
た。その結果を図 6-1 に示した。まず筋力の指標である握力は， 27.8~3.7kg から 30.2~3 . 5kg へと
統計的にも有意な向上を示した。柔軟性の指標である長座体前屈は，45.H8 . 9cm から 5 1 .8~10.5cm
へと同様に統計的に有意な向上がみられた。筋持久力の指標である上体起しは， 23.H5.7回が
25.9~4 .7 回へ，敏捷性の指標である反復横跳びは， 45.2~4 .7 回が 48.2~4.1 回へ， 瞬発力の指標であ
る立ち幅跳びでは， 166.5~17 . 1cm が 171.3~13.2cm へ，全身持久性の指標である 20m シャトノレラン
では， 43 .2~13 . 8 回が 52 .4~15.0 回へとすへて統計的に有意な向上が認められた。
またこれらの体力テストの合計点は，41.H7.5点であったのが 46.H6.0点に大きく向上し，平均
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図6 筋力 (握力)の前後変化 図7 柔軟性(長座休前屈)の前後変化
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図 10 瞬発力(立ち幅跳び)の前後変化 図 1 全身持久性 (20mシャトJレラン)の前後変化
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加藤敏明他 健康スポーツ科学実技授業が女子学生の体力増進に及ぼす効果
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